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Examination of Weight Loss Profiles of Taekwondo Athletes
Ezgi Samar™ - Resat Altun™" - Sabit Selvi ™

Abstract: This study was conducted to determine the weight loss profiles of taekwondo athletes. The study
was designed in a quantitative research model and a survey design was used. The population of the research
was made with the participation of 163 volunteers, 92 male and 71 female, who came to the championship
from 81 provinces affiliated to the Ministry of Youth Sports and private clubs from 81 provinces affiliated to
the Ministry of Youth Sports. As a data collection tool in the study, the “Athlete Weight Drop Methods and
Effects Scale” developed by Yarar et al. (2016) was used. Before analyzing the data, normality test was applied
to decide on the statistical methods to be applied. In statistical procedures, the skewness and kurtosis values of
the data were examined, and it was determined that the values obtained here were in the range of -2+2. It was
accepted that these values were suitable for normal distribution. Therefore, independent groups t-test, one-way
variance (ANOVA) and Pearson correlation analysis were used in the data analysis. In this study, the Cronbach
Alpa reliability coefficient of the measurement tool was determined as 0.786. According to the analysis, 56.4%
of the participants were male, 43.6% were female, 67.5% were not national athletes, 47.9% had difficulty in
weight loss and 44.2% checked their weight once a week. While a significant difference was found in favor of
men in the psychological effect sub-dimension in the mean scores of the weight loss methods scale of the
athletes, a significant difference was found in favor of those who had difficulty in the total score of the scale,
physiological and psychological effect and diet sub-dimensions in the variable of having difficulty in weight
loss. As aresult, it was determined that it is very important for Taekwondo athletes to adjust their weight loss
in the long term with their healthy diets and to proceed in a controlled manner in weight loss in terms of
increasing their sportive performance and preventing permanent damage with rapid weight loss.

Structured Abstract: Taekwondo is an individual combat sport, an Olympic branch. In order for these athletes
competing individually to compete on equal terms, weight classes have been established at certain intervals.
Before participating in the competition, all athletes should adjust their body weight according to the weight
class they will compete in. However, while some athletes reduce their body weight thinking that the next weight
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class is too heavy for them, others lose weight because they see themselves in a more advantageous position
tactically (Artioli etal., 2010, p. 441). In order to compete at their target weight, they resort to different methods
and methods such as using various medications (weight loss pills, laxatives, diuretics), minimizing fluid and
food consumption, vomiting if necessary, long-term intense training, spending more time in the sauna than
they should (Bradley, 2006, p. 13). In the literature review related to the study, it is seen that most of the athletes
competing in combat sports in many countries (60-90%) lose weight in a very short time and rapidly (Brito et
al., 2012 p. 95; Pehlivan, 2005, p. 121; Steen & Brownell, 1990, p. 763). The psychological, physiological and
physical negative effects of weight loss in a short period of time are known as a result of scientific studies.
Generally, in this short period, athletes train intensively by reducing their nutrients and fluid supplements, and
there is a high rate of fluid loss in the body. This loss causes negative effects such as weakness, muscle cramps,
concentration disorders and early fatigue (Ersoy, 2012, p. 111). Although rapid weight loss methods have
negative effects on performance and health, it is known that 60-90% of weightlifters use these methods
(Franchini et al., 2012, p. 52). In the light of all this literature information; the aim of the study is to determine
the different methods used by taekwondo athletes to reduce weight and to transfer the collected data to relevant
institutions and individuals as information. The population of this study consists of Taekwondo athletes
affiliated to the Ministry of Youth and Sports (GSB) and the sample group consists of 163 (71 Female-92 Male)
Taekwondo athletes who are active as camp leaders in GSB, selected by random sampling method. Ethical
approval for this study was obtained from Artvin Coruh University Scientific Research and Publication Ethics
Committee with the decision number 110822 dated 24.10.2023. After explaining the content and purpose of
the study to the athletes, the information questionnaire prepared by the researchers in the light of literature
information for those who wanted to participate voluntarily and the “Athlete Weight Loss Methods and Effects
Scale” developed by Yarar et al. The scale consists of 5 sub-dimensions: ergogenic aid, physiological effects,
diet, fluid loss and psychological effects. The scale is a five-point Likert type and the reliability coefficient of
the scale was found to be 0=0.74 (Yarar et al., 2016, p. 6167). The study is a quantitative research and was
conducted with the participation of 163 volunteers, 92 male and 71 female, who came to the championship,
where there were private clubs affiliated to the Ministry of Youth Sports from 81 provinces. The information
questionnaire and scales to be applied to the athletes in the study were filled out voluntarily under observation
after the content and purpose of the study were explained. In this study, when the weight loss profiles of
taekwondo athletes were examined according to gender variable, it was determined that men had significantly
higher mean scores than women in the psychological impact sub-dimension and total scale score. Looking at
the literature; similar to our study, similar to our study, it has been reported that men have more psychological
anxiety than women and men experience higher emotional discomfort in the emotional discomfort dimension
(Yoshioka et al., 2006, p. 194), in some studies, there is no difference between men and women in terms of
psychological impact (Reale et al., 2018, p. 461), on the contrary, women have higher levels of stress and
depression than men (Marttinen et al., 2011, p. 1011). In terms of the frequency of weight control variable; in
terms of the psychological effect sub-dimension, the mean score of the athletes who control weight every day
and several times a week is significantly higher than the athletes who control weight several times a month, in
terms of the diet sub-dimension, the mean score of the athletes who control weight several times a week is
significantly higher than the athletes who control weight once a month, in terms of the fluid loss sub-dimension,
the athletes who control weight several times a week have a significantly higher mean score than the athletes
who control weight several times a month, and in terms of the total mean score of the weight loss methods
effect scale; it was found that athletes who controlled their weight every day and several times a week were
significantly higher than athletes who controlled their weight several times a month and once a month. In some
studies on combat sports in the literature, it has been reported that in taekwondo sport, weight control is
performed 1 time in 10 days (Brito et al., 2012, p. 95), while in other combat sports such as Judo and Wrestling,
athletes perform weight control in shorter periods (Artioli et al., 2010, p. 441; Brito et al., 2012, p. 95).

As aresult, it is very important for taekwondo athletes to adjust their weight loss in the long term with
a healthy diet and to proceed in a controlled manner in weight loss in order to increase their sportive
performance and to prevent permanent damage with rapid weight loss.

Suggestions;
Weight loss profiles of athletes in different sports branches can be compared.

Different weight loss protocols can be applied and studies can be conducted to determine which
protocol will affect performance more in athletes with rapid weight loss.
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The relationship between rapid weight loss and other performance parameters can be examined.

Keywords: Exercise and Nutrition, Weight Loss, Performance, Health Nutrition, Athlete, Taeckwondo

Oz: Bu arastirma tekvando sporcularinin kilo diisme profillerinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Caligma
nicel bir aragtirma modelinde tasarlanmis olup, tarama deseni kullanilmigtir. Arastirmanin evrenini Genglik
Spor Bakanligina bagl 81 ilden Genglik Spor Bakanligi’na bagli ve 6zel kuliiplerin oldugu sampiyonaya gelen
92 Erkek, 71 Kadn toplam 163 géniilliiniin katilimiyla yapilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak,

=99

Yarar ve digerleri (2016) tarafindan gelistirilen “Sporcu Kilo Diisme Y&ntemleri ve Etkileri Olgegi”nden
yararlanilmistir. Veriler analiz edilmeden Once uygulanacak istatistiksel yontemlere karar vermek adina
normallik testi uygulanmustir. Istatistiksel islemlerde verilere iliskin ¢arpiklik (skewness) ile basiklik (kurtosis)
degerlerine bakilmis, buradan elde edilen degerlerin -2+2 araliginda oldugu saptanmistir. S6z konusu
degerlerin normal dagilima uygun oldugu kabul edilmistir. Bu nedenle verilerin analizlerinde bagimsiz gruplar
t-testi, tek yonlii varyans (ANOVA) ve Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Bu ¢aligmada 6lgme aracinin
Cronbach Alpa giivenirlik katsayisi ise 0,786 olarak tespit edilmistir. Yapilan analizlere gore katilimcilarin
%356,4’tiniin erkek, %43,6’sinin kadmn oldugi, %67,5’inin milli sporcu olmadigi, %47,9’unun kilo diiserken
zorlandig1 ve %44,2’sinin haftada bir defa kilosunu kontrol ettigi tespit edilmistir. Sporcularin kilo diisme
yontemleri dlgegi puan ortalamalarinda psikolojik etki alt boyutunda erkekler lehine anlamli farklilik bulunmus
iken kilo diiserken zorluk ¢ekme degiskeninde 6l¢ek toplam puaninda, fizyolojik ve psikolojik etki ile diyet alt
boyutlarinda zorluk ¢ekenler lehine anlamli farklilik bulunmustur. Sonug olarak; Tekvando sporcularinin
saglikli beslenmeleri ile uzun vadede kilo diisiimiinii ayarlamasi, gerek sportif performanslarinin artirilmasi ve
hizli kilo diisiimiiyle kalict hasarlarin 6nlenmesi agisindan kilo diisiimiinde kontrollii bir sekilde ilerlenmesi
oldukga 6nemli oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz ve Beslenme, Kilo Diisme, Performans, Saglik Beslenme, Sporcu, Tekvando

Giris

Tekvando olimpik brans olan bireysel bir miicadele sporudur. Bireysel olarak yarigan bu
sporcularin esit sartlar altinda miicadele edebilmesi i¢in belirli araliklarla sikletler olusturulmustur.
Yarismaya katilmadan once biitiin sporcular viicut agirligin1 kendi yarisacaklart siklete gore
ayarlamalidir. Fakat sporcular bir iist sikletin kendine agir geldigini diisiinerek viicut agirligini
diistirtirken, bir kism1 da taktiksel olarak kendini daha avantajli pozisyonda gordiigii i¢in kilo
kaybetmektedir (Artioli vd., 2010, s. 441). Hedefledikleri siklette yarigabilmek igin; ¢esitli ilaglar
(zayiflama haplari, miishil, idrar soktiiriicii) kullanmak, sivi ve besin tiiketimini en aza indirmek
gerekirse kusmak, uzun soluklu yogun antrenmanlar yapmak ve saunada olmasi gerekenden fazla
zaman gegirmek gibi metotlar ve farkli yontemler uygulanmaktadir (Bradley, 2006, s. 13).

Caligma ile ilgili yapilan literatiir taramasinda kilo kaybi ile ilgili bir¢ok {ilkede miicadele
sporlarinda yarigan sporcularin biiyiik bir kismi (%60-90) ¢ok kisa siireli ve hizli kilo kaybettigi
goriilmektedir (Brito vd., 2012 s. 95; Pehlivan, 2005, s. 121; Steen ve Brownell, 1990, s. 763).
Bilimsel c¢alismalar sonucu ortaya ¢ikan kisa siire i¢inde olusan kilo kaybinin psikolojik, fizyolojik
ve fiziksel olarak olumsuz etkisi bilinmektedir. Genelde bu kisa siiregte sporcular besinlerini ve sivi
takviyelerini kisarak yogun bir antrenman yapar ve viicutta yiiksek oranda sivi kaybi yasanir. Bu
kayipla birlikte viicutta goriilen; halsizlik, kas kramplari, konsantrasyon bozukluklari ve erken
yorgunluk, gibi olumsuzluklara neden olmaktadir (Ersoy, 2012, s. 111). Performansta diisiise sebep
olan bu olumsuzluklar, saglik sorunlarini da tetiklemekte ve ciddi bir risk olusturmaktadir. Amerika
Birlesik Devletleri {ilkesinde giires sporuyla ilgilenen ii¢ kisinin segilerek dehidrasyon ve aglik
yontemleriyle %15 bir kilo kayb1 yasamasi (Centers for Disease Control and Prevention,1998, s. 106)
ve 1996 yilinda yapilan olimpiyatlarda saunada hizli bir sekilde kilo diisiimiiniin etkilerini yasayan,
sampiyonaya ii¢ ay kala yirmi iki yasinda geng bir judo sporcusu kalp krizinden 6liimii de kilo
kaybinda yasanan kotii sonuglara ornektir. Bu kotii 6rneklere maruz kalmamak igin saglikli kilo
vermek, hedefi uzun tutarak baslanmali ve bu sporcunun performans olarak ta olumsuz
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etkilenmemesi ek olarak sporcuda bir hastalik veya sakatlik olusturmayacak bir planlama ile olmast
onemlidir (Ersoy ve Hasbay, 2008, s. 116).

Cogu sporcu hedef kilolarina hizla ulagir. Bu hedefe ulagsmak i¢in, gida alimimni ciddi sekilde
kisitlayarak ve yar1 veya a¢ kalarak Kilo verir. Bunun sonucunda kilo verme sirasinda enerji temini
yetersiz kalir ve viicut ihtiya¢ duydugu enerjiyi harcayamaz. Enerji saglamak i¢in amino asitler
viicutta glikoza doniistiiriiliir. Sonug olarak kas dokusu kaybi, kan basincinda diisiis, kandaki {irik
asit seviyesinde artis ve bas agrilari ortaya ¢ikar. Olumsuz etkiler arasinda bas donmesi, anemi ve
zihinsel bozukluklar bulunur (Ersoy, 2012, s. 111). Bedensel fonksiyonlarin yerine getirilmesi i¢in
enerjiye ihtiya¢c duyulmaktadir. Eger bu enerji ise karbonhidratlardan, proteinlerden ve yaglardan
gelir. Bunlarm her giin diizenli ve dengeli bir sekilde yapilmasi gerekir. Bu sekilde yapilmasi hem
performans hem de saglik agisindan 6nemlidir (Artioli vd., 2013, s. 119).

Doviis sporlart (boks, tekvando, karate, giires vb.), olimpik spor branglarinin yaklagik
%18'ini olusturan ve sporcular arasinda esit sartlarda yarigilmasini saglamak amaciyla viicut
agirliginin gesitli siniflara ayrildigi spor dallari oldugu bilinmektedir (Evans, 2011, s. 27).

Tekvando, Boks, Judo, Giires, Karate siklet sporlarinda miicadele veren sporcularin kilo
diisme olayinin i¢inde olup yillarca kontrolsiiz ve sagliksiz kilo verdikleri, bu olayinda gelecekte
yasanacag1 bir kagimlmaz gercektir. Koca ve imamoglu (2018) calismasinda erkek tekvando ve
karatecilerin kilo diisme davraniglarinin birbirine benzer oldugu belirtilmistir.

Yine Koca ve vd. (2019) yapilan ¢calismada tekvando sporcularinin boks, giires, halter ve mai
tay sporlart ile kilo diisme Olgeginden toplamda aldiklari puanlar birbirine benzer bulunmustur.
Bununla birlikte branglara gére diyet, ergojenik, fizyolojik ve psikolojik alt boyutlardan etkilenme
durumunda anlamli farkliliklar bulunmustur

Bu siklet siniflarinda yarisan ¢ogu sporcu, viicut agirliklarinin iki agirlik arasina diismesi
gibi taktiksel amaclarla veya sporcunun daha diisiik bir siklet sinifinda yaristigi icin, belki
digerlerinden daha az giiglii, daha hizli, daha dayanikli oldugu i¢in veya daha az gii¢lii olduklari igin
kilo verirler. (Artioli vd., 2010, s. 441).

Tiim bu literatiir bilgileri 15181nda; ¢alismanin amaci tekvando sporu yapan sporcularin kilo
diismede kullandiklar1 farkli yontemleri belirleyip toplanan verileri ilgili kurumlara ve kisilere bilgi
olarak aktarmaktir.

Yontem
Arastirma Modeli

Bu arastirma nicel bir aragtirma olup betimsel ve iligkisel tarama modeli kullanilarak
yapilmistir. Bu modeller, belirli bir donemdeki veya var olan bir durumun veya olgunun oldugu gibi
betimlenmesini amaglar. Bu yaklasimda, arastirmaya dahil edilen kisiler, durumlar veya nesneler,
kendi baglamlarinda detayli bir sekilde agiklanir. Bu sayede, mevcut durumlarin ve iligkilerin
kapsamli bir analizi yapilabilir. (Biiytikoztiirk vd., 2020, s. 123).

Calisma Grubu

Bu calismanin evreni Genglik ve Spor Bakanligina (GSB) bagli Tekvando sporculari
orneklem grubu ise ¢alismaya goniillii olarak katilan rastgele 6rneklem yontemiyle segilen GSB’de
kamp lideri olarak aktif gérev yapan 163 (71 Kadin-92 Erkek) tekvando sporcusundan olugmaktadir.

Arastirma Yayin Etigi

Bu ¢alisma igin Artvin Coruh Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulundan
24.10.2023 tarih ve 110822 karar sayisi ile etik onam alinmistir.
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Veri Toplanmasi

Sporculara g¢alismanin igerigi ve amaci agiklandiktan sonra goniillii katihm saglamak
isteyenlere yonelik literatiir bilgileri 1s1ginda arastirmacilar tarafindan hazirlanan bilgi anketi ile
Yarar vd. (2016) tarafindan gelistirilen “Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgegi
kullanilmustir. Olgek, Ergojenik yardim, fizyolojik etkiler, diyet, sivi kayb1 ve psikolojik etkiler
olmak iizere 5 alt boyuttan meydana gelmektedir. Olgek besli likert tipindedir ve lcegin giivenirlik
katsayis1 a=0.74 oldugu goriilmustir (Yarar vd., 2016, s. 6167).

Caligma nicel bir arastirma olup 81 ilden Genglik Spor Bakanligi’na bagl ve 6zel kuliiplerin
oldugu sampiyonaya gelen 92 Erkek, 71 Kadin toplam 163 goniilliniin katilimiyla yapilmistir.
Calismada sporculara uygulanacak bilgi anketi ve dl¢ekler calismanin igerigi ve amaci agiklandiktan
sonra goniillii katilimli olarak gézlem altinda doldurtulmustur.

Verilerin Analizi

Arastirmada veriler frekans, standart sapma ve ortalama olarak sunulmustur. Veriler analiz
edilmeden Once uygulanacak istatistiksel yontemlere karar vermek adina normallik testi
uygulanmustir. Istatistiksel islemlerde verilere iliskin carpiklik ve basiklik degerlerine bakilmus,
burada elde edilen deger araliginin -2+2 arasinda oldugu saptanmistir. Elde edilen veri setindeki
degerlerin normal dagilim agisindan uygun (George ve Mallery, 2019, s. 62) oldugu goriilmiis ve bu
nedenle verilerin analiz edilmesinde ikili gruplarda bagimsiz gruplar t-testi, ikiden fazla grupta tek
yonli varyans analizi (ANOVA) ve 06lcek alt boyutlari arasindaki iligkinin belirlenmesinde Pearson
korelasyon analizinden yararlanilmistir. Calismadaki 6lgme aracinin giivenirlik katsayisi ise ,786
olarak tespit edilmistir.

Bulgular
Tablo 1: Katilimcilarin Frekans ve Yiizdelik Dagilimlart
Cinsiyet N %
Kadin 71 43,6
Erkek 92 56,4
Millilik Durumu N %
Milli Olan 53 32,5
Milli Olmayan 110 67,5
Kilo Diiserken Zorluk Cekme N %
Evet 78 47,9
Hayir 85 52,1
Kiloyu Kontrol Etme Sikhig1 N %
Her giin 61 37,4
Haftada bir kag defa 12 442
Ayda birkag defa 16 9,8
Ayda bir defa 14 8,6
. o X ss.
Bir sezonda diisiilen kilo
2,48 1,43
Toplam 163 100,0

Tablo 1’ e gore katilimcilarin %43,6’smin (n=71) kadin; %56,4’liniin (n=92) ise erkek
oldugu; %32,5’inin (n=53) milli sporcu, %67,5’inin (n=110) milli sporcu olmayan; %47,9’unun
(n=78) kilo verirken zorluk ¢ektigi, %52,1’inin (n=85) kilo verirken zorluk ¢ekmedigi; %37,4 iiniin
(n=61) kilosunun her giin kontrol ettigi, %44,2’sinin (n=72) kilosunu haftada birka¢ defa kontrol
ettigi; %9,8’inin (n=16) ayda birkag¢ defa kilosunu kontrol ettigi %8,6’sinin (n=14) ayda bir defa
kilosunu kontrol ettigi tespit edilmistir. Ayrica katilimeilarin bir sezonda ortalama 2,48+1,43 kilo
diistiigl tespit edilmistir.
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Tablo 2: Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Sporcu Kilo Diisme Yo6ntemleri EtKi

Olgegi ve Alt Boyutlarina Ait T Testi Sonuclar

Cinsiyet n X SS t p
Fizyolojik Etki Iéf‘lf;kl ;; ;:?g :gg 1,617 108
Psikolojik Etki Iéf‘lf;kl ;; géi :gg -6,239 ,000
el Erek o 1a e T 36
Diyet Iéf‘lf;kl ;; g:gg 115(1)7 1,771 079
Siv1 Kaybt Iéf‘lf;kl ;; gig :gg 741 460
SKDYEO Iéf‘lf;kl ;; ggé :22 -3,328 001
Tablo 2’ deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarm SKDYEO alt

boyutlarindan psikolojik etki ve SKDYE 6l¢ek toplam ortalama puanlarinda cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel agidan degerlendirildiginde anlamli bir farklilik oldugunu goéstermektedir (p<.05).

Tablo 3: Katilimcilarin Milli Olma Durumu Degiskenine Gore Sporcu Kilo Diisme

Yontemleri Etki Olcegi ve Alt Boyutlarina Ait T Testi Sonuglart

Millilik - 0
Durumu X s ¢
Fizyolojik Etki IE{‘;‘;tlr iio ggg gi 221 825
Psikolojik Etki IE{‘;‘;tlr iio g?g ,19;;3 821 414
i T R " B 946
Diyet B 110 370 Too 0% 306
Stvi Kaybr EI‘SH iio ggg :g? 3,507 001
SKDYEO EI‘SH iio 52‘2‘ :% 1,203 232

Tablo 3’ deki “bagimsiz gruplar t-testi”

sonucunda katilimecilarin sporcu kilo diisme

yontemleri ve etki 6l¢egi alt boyutlarindan sivi kaybi ortalama puan ortalamasinda milli olma durumu
degiskenine gore istatistiksel acidan degerlendirildiginde anlamli bir farklilik oldugunu

gostermektedir (p<.05).

Turkish Studies, 20(1)
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Tablo 4: Katilimcilarin Kilo Diiserken Zorlanma Durumu Degiskenine Gore Sporcu Kilo
Diisme Yontemleri Etki Olgegi ve Alt Boyutlarina Ait T Testi Sonuglart

Kilo Diiserken =

Zorluk Cekme 3 X 5 t P
Fizyolojik Etki I'i‘gtlr ;g i§2 Sg 4,051 000
Psikolojik Etki I'i‘gtlr ;g g:gj gg 4,360 000
e B T e LT 081
T — e
Stvi Kaybt I'i‘gtlr ;g g:j; Sg 084 933
SKDYE® IE{\SH ;g ggg ig 4,565 000

Tablo 4 de katilimcilarin sporcu kilo diisme yontemleri ve etki 6lgegi alt boyutlarindan
fizyolojik etki, psikolojik etki, diyet ve SKDYE 06l¢ek toplam ortalama puanlarinda kilo diiserken
zorlanma durumu degiskenine gore istatistiksel agidan degerlendirildiginde anlamli bir farklilik
oldugunu gostermektedir (p<.05).

Tablo 5: Katilimcilarin Kiloyu Kontrol Etme Sikligi Durumu Degiskenine Goére Sporcu Kilo
Diisme Yontemleri Etki Olgegi ve Alt Boyutlarina Ait Varyans Analizi Sonuglar

Kiloyu Kontrol Etme

Siklig N X SS F p Fark
Her giin? 61 2,10 ,95
Fizyolojik Haftada bir kag defa® 72 2,04 ,78 1961 129
Etki Avyda birkag defa® 16 1,54 ,70 ' '
Ayda bir defa 14 1,93 ,90
Her giin® 61 2,93 ,89
Psikolojik Haftada bir kag defa® 72 2,67 1,01
Etki Ayda birkag defa® 16 179 02 6,638 000 ab>c
Ayda bir defa® 14 2,33 1,00
Her giin® 61 1,33 A7
Ergonejik Haftada bir kag defa® 72 1,35 79 793 500
Yardimcilar Ayda birkag defa® 16 1,15 ,34 ' '
Ayda bir defa® 14 1,10 24
Her giin® 61 3,91 1,12
. Haftada bir kag defa® 72 3,97 91
Diyet Ayda birkag defa® 16 365 114 2 046 b>d
Ayda bir defa® 14 3,17 ,95
Her giin® 61 2,43 ,97
Haftada bir kag defa® 72 2,65 79
Stvi Kaybr Ayda birkag defa® 16 2,50 97 3,752 012 b
Ayda bir defa® 14 1,81 76
Her giin® 61 2,54 57
- Haftada bir kag defa® 72 2,54 AT
SKDYEO Ayda birkag defa® 16 212 47 6,236 000 ab>cd
Ayda bir defa“ 14 2,07 43
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Tablo 5° deki ‘“tek yonlii varyans analizi” sonucunda katilimcilarm SKDYEO alt
boyutlarindan psikolojik etki, diyet, sivi kayb1 ve SKDYE o6l¢ek toplam ortalama puanlarinda kilo
diiserken zorlanma durumuna goére istatistiksel acidan degerlendirildiginde anlamli bir farklilik
oldugunu gostermektedir ( (p<.05). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek
amaciyla yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarina gore psikolojik etki boyutunda her giin ve haftada
birka¢ defa kilosunu kontrol edenlerin, ayda birka¢ defa kilosunu kontrol edenlere gore; diyet
boyutunda haftada birka¢ defa kilosunu kontrol edenlerin, ayda bir defa kilosunu kontrol edenlere
gore; s1v1 kaybinda haftada birka¢ defa kilosunu kontrol edenlerin, ayda birka¢ defa kilosunu kontrol
edenlere gore; SKDYEQ odlcek toplam ortalama puanlarinda her giin ve haftada birkac defa kilosunu
kontrol edenlerin, ayda birka¢ defa ve ayda bir defa kilosunu kontrol edenlere gdre puan
ortalamalarinin anlamli derecede yiiksek oldugu sonucu bulunmustur (p<.05).

Tablo 6: Katilimeilarin Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etki Olcegi Puanlar ile Bir Sezonda
Diisiilen Kilo Miktar1 Arasindaki Karsilagtirma Sonuglari

Fizyolojik Psikolojik Ergonejik Diyet Sivi SKDYE
Etki Etki Yardimcilar Kaybi O
Bir sezonda R ,254™ 257" ,097 ,023 -,022 207"
diisiilen kilo P ,001 ,001 ,219 173 ,786 ,009

Tablo 6’ daki “Pearson korelasyon analizi” sonucunda katilimcilarin sporcu kilo diisme
yontemleri ve etki 6lgegi alt boyutlarindan fizyolojik etki, psikolojik etki ve SKDYE 6l¢ek toplam
ortalama puanlar ile bir sezonda diisiilen kilo miktar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli iliskiler
oldugu belirlenmistir (p<.05).

Tartisma

Hizli kilo verme yontemleri uygulamalarinin performans ve saglik iizerinde olumsuz etkileri
olmasina ragmen siklet sporcularinin bu yontemlerin % 60-90 oraninda kullandig1 bilinmektedir
(Franchini vd., 2012, s. 52).

Bu ¢aligmada cinsiyet degiskenine gore tekvando sporcularmin kilo diisme profilleri
incelendiginde psikolojik etki alt boyutunda ve dlgek toplam puaninda erkeklerin kadinlara gore
anlamli Ol¢iide daha yiliksek puan ortalamasina sahip oldugu belirlenmistir. Literatiir bilgilerine
bakildiginda; caligmamiza benzer sekilde erkeklerin kadinlara goére psikolojik agidan daha ¢ok kaygi
duyduklar ve duygusal rahatsizlik boyutunda erkeklerin daha yiiksek duygusal rahatsizlik yasadigi
(Yoshioka vd., 2006, s. 194) baz1 ¢alismalarda psikolojik etki acisindan kadin ve erkek arasinda
herhangi bir fark olmadiginin (Reale vd., 2018, s. 461) aksine kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek
stres ve depresyon diizeyine sahip oldugu belirtilmistir (Marttinen vd., 2011, s. 1011).

Kilo diiserken zorluk ¢ekme degiskenine dlcek toplam puaninda, fizyolojik ve psikolojik
etki, diyet alt boyutlarinda zorluk ¢ekenler lehine anlamli farklilik bulunmustur. Literatiir bilgileri
incelendiginde; en sik kullanilan kilo verme yontemleri dehidratasyon (sivi aliminin kisitlanmas,
plastik giysi veya takim elbise kullanimi veya sauna kullanimi) ve enerji aliminin kisitlanmasi oldugu
(Franchinivd., 2012, s. 52). Yaygin yontemlere ek olarak, mishil, diiiretik, diyet haplar1 veya kusma
gibi asir1 ve daha tehlikeli yontemlerin doviis sporcularinin énemli bir kismi tarafindan kullanildigi
siklikla bildirilmektedir (Franchini vd., 2012, s. 52). Gida kisitlamasi, Tekvando sporculart arasinda
miisabaka arifesinde yaygin bir uygulama olup bu dénemde negatif enerji dengesi olusturdugu
bildirilmistir (Drummond vd., 2014, s. 198; Elsawy vd., 2014, s. 79; Fleming ve Costarelli, 2007, s.
19)

Milli olma durumu degiskenine gore milli sporcularin, milli olmayan sporculara gore diyet
alt boyutunda anlamli derecede daha yiiksek puan ortalamasina sahip olduklari belirlenmistir.
Literatiir incelendiginde; tekvando sporculari iizerine yapilan ¢aligmalarda elit diizeydeki sporcularin
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amatOr sporculara gore kilo diismek i¢in diyet yontemlerini kullandiklari belirtilmistir (Brito vd.,
2012, s. 95; Drummond vd., 2014, s. 198; Elsawy vd., 2014, s. 79; Fleming ve Costarelli, 2007, s.
19; Franchini vd., 2012, s. 52; Kazemi vd., 2011, s. 321). Farkli doviis sporu bransinda miisabaka
oncesi donemde sporcularin diyet bilesenlerinin giinliik ortalama alimlar1 incelenmis ve sporcularin
enerji, karbonhidrat, yag, su, potasyum, kalsiyum, demir, iyot, ve baz1 vitaminlerin (D, C, E, B2)
Onerilen normlardan 6nemli Olglide daha diisiik seviyelerde tiikettiklerini gdstermistir. Ayrica,
sodyum, fosfor, ve baz1 vitaminlerin (B3, B6, B12) ise 6nerilen normlardan énemli 6l¢iide daha
yiiksek alindig1 belirlenmistir. Bu bulgular, sporcularin diyetlerinin dengeli olup olmadigini ve belirli
besin 6gelerinin yetersiz veya fazla alindigini ortaya koymaktadir (Ksigzek vd., 2017, s. 104).

Kilo kontrol etme siklig1 degiskeni acisindan; psikolojik etki alt boyutunda her giin ve
haftada birka¢ defa kilo kontrolii yapan sporcularin puan ortalamasinin ayda birka¢ defa kontrol eden
sporculara gore anlamli derecede yiiksek oldugu, diyet alt boyutunda haftada birka¢ defa kilo kontrol
eden sporcularin puan ortalamasinin ayda bir defa kontrol eden sporculara gore anlamli diizeyde
yliksek oldugu, siv1 kayb1 alt boyutunda haftada birka¢ defa kontrol eden sporcularin ayda birkag
defa kilo kontrolii yapan sporculara gore anlamli diizeyde daha yliksek puan ortalamasina sahip
olduklar1 ve kilo diigme yontemleri etki 6l¢egi toplam puan ortalamasi agisindan; her giin ve haftada
birkag defa kilo kontrol yapan sporcularin ayda birka¢ defa ve ayda bir defa kilo kontrolii yapan
sporculara gore anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiirde doviis sporlar1 iizerine
yapilan bazi ¢alismalarda tekvando sporunda 10 giinde 1 kilo kontrol edildigi (Brito vd., 2012, s. 95),
Judo ve Giires gibi diger doviis sporlarinda sporcularin daha kisa siirelerde kilo kontrolii yaptiklar
belirtilmistir (Artioli vd., 2010, s. 441; Brito vd., 2012, s. 95). Kisa siirede hizl kilo kaybu, viicutta
onemli miktarda sivi kaybina neden oldugu ve bu da kardiyovaskiiler sistemde, bobrek
fonksiyonlarinda, 1s1 diizenleyici mekanizmalarda ve elektrolit seviyelerinde dengesizliklere neden
oldugu bilinmektedir. (Horswill, 1992, s. 139; Sawka vd., 1985, s. 1396; Steen ve Brownell, 1990,
S. 763).

Bir sezonda diisiilen kilo ile sporcu kilo diisme 6l¢egi etki dlgegi toplam puani ile psikolojik
etki ve fizyolojik etki alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamlr iligki tespit edilmistir. Literatiirde
calismamiza benzer sekilde psikolojik etki alt boyutu acisindan sporcular arasinda kilo kayb ile
depresyon diizeyi arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir. Yani, kilo kaybi arttikca,
depresyon diizeylerinde de bir artig gézlemlenmistir. Bu bulgu, kilo kaybinin ruh sagligi iizerinde
olumsuz bir etkisi olabilecegini ve bu durumun sporcular arasinda dikkate alinmasi gereken 6nemli
bir konu oldugunu isaret etmektedir (Isik vd., 2013, s. 219). Doviis sporlari iizerine yapilan bazi
calismalarda en yiiksek kilo kaybinin 7,6 kg, ortalama kilo kaybimin ise 5,0 kg oldugu belirlenmistir.
Artioli ve digerleri (2010), tarafindan judocular ile ilgili bir ¢alismada maksimum kilo kaybinin 4,0
kg oldugunu bildirmistir. Ortalama kilo kayb1 1,6 kg, maksimum kilo kaybinin ise viicut agirliginin
%6's1 kadar oldugu belirtilmistir.

Sonug¢ ve Oneriler

Sonug olarak tekvando sporcularinin saglikli beslenmeleri ile uzun vadede kilo diistimiinii
ayarlamasi, gerek sportif performanslariin artirtlmast ve hizl kilo diistimiiyle kalict hasarlarin
onlenmesi agisindan kilo diisiimiinde kontrollii bir sekilde ilerlenmesi olduk¢a 6nemlidir.

Oneriler:
Farkli spor branslarindaki sporcularin kilo diisme profilleri karsilastirilabilir.

Farkli kilo diisme protokolleri uygulanarak hangi protokoliin hizli kilo diisen sporcularda
performansi daha fazla etkileyecegi ile ilgili calismalar yapilabilir.

Hizli kilo kaybinin diger performans parametreleri ile iliskisine bakilabilir.
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